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IZVLEČEK 
Pri košarki ima vsak igralec določeno svojo osnovno igralno vlogo (organizator, branilec, krilo, 
krilni center in center), katere tudi zahtevajo različne specifikacije posameznikov. Namen 
diplomske naloge je bil izmeriti odrivno moč pri košarkarjih in ugotoviti ali prihaja do razlik 
med igralnimi vlogami (tipi igralcev) pri skoku iz polčepa, skoku z nasprotnim gibanjem in 
globinskem skoku. V raziskavi je sodelovalo 55 košarkarjev v ožjem izboru za reprezentanco 
U14, vključenih v redni proces treninga. Merili smo silo reakcije podlage na tenziometrijski 
plošči, kjer so si skoki sledili v naslednjem vrstnem redu: skok iz polčepa, skok z nasprotnim 
gibanjem, globinski skok iz 20 cm in 40 cm. Na podlagi pridobljenih rezultatov smo ugotovili, 
da imajo organizatorji igre boljše rezultate od ostalih igralnih pozicij pri vseh parametrih skoka 
iz polčepa. Pri skoku z nasprotnim gibanjem so imeli pri parametrih čas skoka in čas zaviranja 
centri najkrajše čase, vendar je to posledica nesposobnosti izvedbe pravilnega in dovolj 
globokega spusta v polčep, zaradi negibljivosti in prevelike telesne mase. Ugotovili smo, da so 
skoki z nasprotnim gibanjem višji kot skoki iz polčepa pri vseh igralnih vlogah. Razlike se 
gibljejo od 11% do 20,1% v prid skoku z nasprotnim gibanjem. Pri globinskem skoku so prav 
tako imeli najboljše rezultate organizatorji igre. Razlike višin med globinskim skokom iz 20 
cm in globinskim skokom iz 40 cm so bile zelo majhne, krilni igralci so imeli celo slabši 
rezultata pri globinskem skoku iz 40cm za razliko od drugih , ki so imeli malenkost boljšega. 
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ABSTRACT 
In basketball, every player with a specific playing position (point guard, shooting guard, small 
forward, power forward and center) requires specific player-individual characteristics. The 
purpose of this thesis was to measure take-off power of various basketball players and to find 
whether any differences in take-off power occur at different jumps across the playing positions. 
55 short-listed basketball players for the Slovenian U14 national team participated in this 
research who regularly train. Force of reaction was measured by a tensiometric plate for each 
of 3 performed jumps (squat jump, countermovement jump, drop jump respectively from 20 
cm and 40 cm). Basing on collected data it was found that point guards have the best results 
across playing positions from the squat position. Countermovement jump data showed that 
centers had best results with respect to time of jump and time of breaking, which is a 
consequence of improper technique execution, poor mobility and higher body mass. It was 
found that countermovement jumps were performed generally higher than squat jumps across 
playing positions, whereas the margin was around 11% to 20,1%. Drop jump was also 
performed the best by point guards. Performance data with respect to drop jump from 20 cm 
and 40 cm was not so diverse, whereas small forwards performed less well at drop jump from 
40 cm than other playing positions. 
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UVOD 
Košarko se uvršča med polistrukturne (več strukturne) in kompleksne (sestavljene) športe 
oziroma športne dejavnosti (Vujin, Erčulj in Remic, 2016). Je ekipni šport, v katerem si nasproti 
stojita ekipi petih tekmovalcev (vsaka ekipa ima še 5-7 namestnikov), ki poskušajo spraviti 
žogo v nasprotnikov koš.  
Uvrščamo jo pretežno med anaerobne športe, kjer večino energije za visoko intenzivne akcije 
(skoki, meti, blokade, zaustavljanja,...) dobimo iz kreatin-fosfatnega sistema (Delextrat in 
Cohen, 2009). Anaerobna glikoliza in stranski produkt laktat sta v igro vključena redkeje, zgolj 
pri visoko intenzivnih akcijah dolgih 10-30 s, kjer mišica energijo dobiva iz mišičnega 
glikogena. Do teh akcij pride, ko ekipa močno pritiska v napadu in med hitrimi prenosi igre iz 
obrambe v napad. Aerobni sistem pa prevladuje pri odmorih in nizko intenzivnih aktivnostih 
(hoja, podajanje žoge, izvajanje prostih metov,...) (Drinkwater, Pyne in McKenna, 2008). Če 
smo zelo dobro aerobno pripravljeni potrebujemo približno 30-40 s za regeneracijo kreatin-
fosfatnih zalog in slabše kot bomo pripravljeni, dalj časa bomo potrebovali za regeneracijo 
(Castagna idr., 2008). 
Uspešnost košarkarja je odvisna od več dejavnikov. Pomembni dejavniki so zdravstveno stanje, 
telesne značilnosti, tehnika, taktika, sistem vrednot, psihosocialne lastnosti in kondicijske 
sposobnosti. Kondicijske sposobnosti se delijo na hitrost, vzdržljivost, gibljivost in moč, kateri 
se bomo tudi najbolj posvetili (Dežman in Erčulj, 2005).  
Moč je sposobnost zaradi katere pri premagovanju zunanjih sil učinkovito izkoriščamo sile 
mišic. Kemična energija se v mišici pretvarja v mehansko energijo pri čemer pride do 
napenjanja oz. kontrakcije (Pistotnik, 2011). 
Strojnik (1997) pravi, da lahko moč razdelimo na dva različna načina. 
Manifestna delitev moči vsebuje pojavne oblike: 
 Odrivna moč 
 Sprinterska moč 
 Metalna moč 
 Suvalna moč 
 Udarna moč 
Latentna delitev moči nam da pomembnejše informacije o moči: 
 Maksimalna moč 
 Hitra moč 
 Vzdržljivost v moči 
Če gledamo latentno delitev moči je najpomembnejša maksimalna moč, saj pozitivno vpliva 
tako na vzdržljivost v moči kot tudi na hitro moč. Po Ušaj (2003) se latentna delitev moči 
imenuje delitev moči glede na silovitost. 
Ušaj (2003) deli moč še glede na: 
Vidik deleža aktivne mišične mase 
 Splošna moč 
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 Lokalna moč 
Vidik tipa mišičnega krčenja 
 Statična moč 
 Dinamična moč 
 
Med samo igro posameznik izvede veliko število vertikalnih skokov, saj so pomembni pri metu 
na koš in sami blokadi le teh. Raziskava (Asadi, 2013) je pokazala, da pliometrični trening 2-
krat tedensko med sezono pomaga pri izboljšanju moči in koordinacijskih sposobnosti pri 
mladih košarkarjih. Zasledili so tudi rahlo poslabšanje rezultatov pri kontrolni skupini.  
Skozi celotno igro prihaja do nenadnih pospeškov in zaustavljanj, ter nenadnih sprememb 
smeri. Zaradi majhne površine igrišča so vsi gibi zelo hitri in eksplozivni. Igra je mnogo hitrejša 
in intenzivnejša kot včasih, kar zahteva tudi boljšo pripravljenost tekmovalcev (Dežman in 
Erčulj, 2005). Igralci bi morali opravljati različne treninge, glede na njihovo igralno vlogo, saj 
vsaka vloga zahteva določene sposobnosti. 
Osnovna delitev igralnih vlog dodeljuje vsakemu igralcu na igrišču svojo igralno vlogo. 
Organizator ali ˝številka 1˝ je v največji meri odgovoren za prenos igre iz lastne polovice na 
nasprotnikovo in organizacijo napada. Branilec ali ˝številka 2˝ je po navadi najboljši metalec 
na koš z črte za tri točke in je sposoben zadeti tudi iz daljših razdalj. Krilo ali ˝številka 3˝ je 
vsestranski igralec. Igralci na poziciji krila bi morali biti sposobni izvajati spretnosti skoraj 
vsakega igralca na igrišču, če se pojavi potreba po le tem. Krilni center ali ˝številka 4˝ je visok 
in močan igralec odgovoren za agresivno igro blizu koša in pridobivanje žoge po zgrešenem 
metu. Center ali ˝številka 5˝ je po navadi najvišji in najtežji igralec v ekipi in je odgovoren za 
mete na koš iz kratke razdalje in organizacijo obrambe (Drinkwater idr., 2008). 
Raziskave narejene v Turčiji (Köklü, Alemdaroğlu, Kocak, Erol in Findikoğlu, 2011), Tuniziji 
(Abdelkrim, Chaouachi, Chamari, Chtara in Castagna, 2010) in Srbiji (Ostojic, Mazic in Dikic, 
2006) so dokazale, da je organizator igre najnižji in najlažji igralec, center pa je najvišji in 
najtežji. Prav tako je raziskava narejena v Tuniziji (Abdelkrim, Fazaa in Ati, 2007) pokazala, 
da so branilci vključeni v visoko intenzivnih akcijah kot so sprinti in preigravanje pogosteje kot 
pa krila in centri. Prav tako centri naredijo več skokov zaradi lovljenja izgubljenih žog pod 
košem v napadu in obrambi. Krila opravijo več metov na koš kot centri in branilci, prav tako 
pa tudi več prehodijo. 
Igralec, ki mu primanjkuje moči, težko postane uspešen, ker to težko nadomesti z drugimi 
dejavniki, med tem, ko so igralci z dobro razvito močjo sposobni uspešneje izvesti taktične in 
tehnične elemente (Dežman in Erčulj, 2005). Odrivna moč nog je ena izmed ključnih oblik 
specifične moči in lahko že iz same meritve odrivne moči natančno sklepamo, zaradi katere 
mišične skupine gibalna akcija košarkarja ne bo optimalna (Bavdek, Štirn in Dolenec, 2014). 
V raziskavi (Santos in Janeira, 2012) so dokazali, da trening moči pomaga pri razvoju 
eksplozivne moči mladih košarkarjev. 
Pri merjenju odrivne moči se vedno najprej opravi meritev skok s polčepa, pri katerem se 
najprej vključijo proksimalne mišice (iztegovalke kolka, upogibalke kolena in mišica 
iztegovalka trupa), kasneje pa distalne mišice med katere spadajo iztegovalke kolena in gležnja 
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(Bavdek idr., 2014). Strojnik (2011) pravi, da se skok iz polčepa izvede samo koncentrično, kar 
pomeni, da vse mišice izvajajo koncentrično akcijo, težišče pa potuje samo navzgor. Gibanja v 
posameznih sklepih si sledijo z nekim zaporedjem in niso paralelna, kar je sprogramirano v 
naprej. Mišice se aktivirajo v določenem zaporedju: iztegovalke kolka (dolga glava dvoglave 
stegenske mišice, polkitasta mišica in velika zadnjična mišica), iztegovalki kolena (prema 
mišica in medialna široka mišica) in iztegovalki gležnja (dvoglava mečna mišica in velika 
mečna mišica). 
Na sliki je predstavljen graf sile reakcije podlage 
pri skoku iz polčepa. Ker imamo konstantno 
maso Strojnik (2011) pravi, da krivulja kaže 
pospešek. Na vrhu krivulje je največje 
pridobivanje hitrosti (največji pospešek). Malo 
preden zapustimo podlago se sila izenači s 
telesno težo in takrat je hitrost največja. Začetni 
del krivulje je odvisen od učinkovitosti 
proksimalnih mišic. Če imamo eksplozivne 
proksimalne mišice, bo začetna strmina večja. V 
primeru slabših proksimalnih mišic, bo krivulja 
bolj položna, zaradi počasnega odriva. 
Strojnik (2011) pravi, da je povprečni pospešek boljši parameter kot sila. Če imamo dva človeka 
z različno maso in imata isti pospešek, bo imel težji človek večjo silo. Eksplozivnost nam 
pokaže pospešek, kar pomeni, da moramo silo deliti z maso in gledati povprečen pospešek. 
Razmerje med proksimalno-distalnimi mišicami lahko gledamo tudi na drugačen način. 
Kontaktni čas razdelimo na polovico in gledamo površino pod krivuljo na eni in drugi strani. 
Površina pod krivuljo nam pokaže sunek sile. Pokaže nam spremembo hitrosti v tem intervalu.. 
Če bolje delujejo distalne mišice bomo večjo hitrost dosegli v drugi polovici, v primeru bolje 
delujočih proksimalnih mišic bomo večjo hitrost dosegli v prvi polovici (Strojnik 2011). 
Sama višina skoka je močno povezana z močjo mišic iztegovalk kolena (distalne mišice), katere 
so pomembne za večjo končno hitrost, med tem, ko nam startna moč skoka pove kako delujejo 
iztegovalke kolka in trupa, katere so pomembne za hiter start (Strojnik, 2007).  
Druga meritev, s katero ocenjujemo odrivno moč, je skok z nasprotnim gibanjem , za katerega 
je značilna ekscentrično-koncentrična kontrakcija. Ekscentrično-koncentrično gibanje nam 
omogoča večje sile, večje hitrosti in mehansko bolj učinkovito gibanje. Skok se prične s hitrim 
spustom iz stoječega položaja v polčep, sledi močno zaviranje, nato pa sledi eksplozivno 
gibanje navzgor.  
Pri uporabi tenziometrijske plošče in meritvi sile reakcije s podlago dobimo rdečo krivuljo na 
sliki 2. Ko se začne spuščati težišče, začne padati tudi sila in to vidimo pri prvi vertikalni črti. 
Spuščanje težišča se dogaja vse do druge vertikalne črte, pri kateri začnemo z zaviranjem in 
imamo najvišjo hitrost navzdol. Pri tretji vertikalni črti smo v najnižji težiščni točki in to je 
meja med zaviranjem in pospeševanjem navzgor. Tik preden zapustimo podlago (četrta 
vertikalna črta) imamo največjo hitrost pospeševanja navzgor (Strojnik 2011).   
Slika 1: Sila reakcije podlage pri skoku iz polčepa 
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Strojnik (2011) opisuje 
različne krivulje v praksi in 
kako bi morala izgledati pri 
optimalnem skoku. Krivulja 
pri optimalnem skoku bi 
morala izgledati kot črtkano 
črna na sliki 2. V trenutku 
najnižje točke težišča bi 
morala biti sila čim večja in 
potrebno bi jo bilo 
vzdrževati čim dlje časa. 
Črtkano zeleno krivuljo 
vidimo v praksi velikokrat in pomeni, da skakalec ne ohranja elastične energije. Oseba s tako 
krivuljo je zavirala in v določeni točki klecnila, zato ni mogla ohraniti vse elastične energije. 
Igralci, ki skačejo na tak način imajo pogosto težave z mišicami iztegovalkami spodnjega dela 
hrbta in zadnje strani stegna. V praksi opazimo tudi črtkano modro krivuljo, pri kateri vidimo, 
da ima oseba probleme s strategijo skoka. V skoku želijo narediti čim več koncentrično in 
zanemarijo ekscentrični del, zato je zaviranje zelo blago. 
Praviloma bi moral biti skok z nasprotnim gibanjem višji kot pa skok s polčepa (Strojnik, 2011). 
Raziskava (Carlock idr., 2004) kjer so merili razliko med skokom iz polčepa in skokom z 
nasprotnim gibanjem je pokazala, da moški pri skoku z nasprotnim gibanjem dosegajo za 11,8% 
višje skoke kot pri skoku iz polčepa. Ženske dosegajo višje skoke za 5,4%. 
Tretja meritev odrivne moči so globinski skoki, pri katerih se spremlja moč mišic iztegovalk 
gležnja v hitrih ekscentrično-koncentričnih pogojih˝ (Bavdek idr., 2014). Obremenitev se 
določa z višino z katere skačemo. Glavno pri globinskem skoku je to, da s peto ne udarimo ob 
tla, saj to pomeni, da iztegovalke gležnja ne zdržijo ekscentrične obremenitve doskoka, kar pa 
je tudi eden najpogostejših vzrokov za pojav bolečine v hrbtenici (Strojnik, 1997).  
Strojnik (2011) pravi, da dokler so skakalci izvajali skoke brez udarca pete v podlago in preko 
prstov so bile mečne mišice sposobne prenašati energijo, ko pa je prišlo do udarca s peto pa 
dvoglava mečna mišica ni bila več sposobna prenesti energije iz kolena na gleženj in tako je 
gleženj prenehal učinkovito delovati, saj je bilo energije v koncentričnem delu bistveno manj. 
Mišično-tetivni kompleksi z daljšimi tetivami učinkujejo bolj mehansko kot tisti s kratkimi. 
Troglava mečna mišica ima zelo dolgo tetivo imenovano Ahilova tetiva. Gledano z vidika 
izgube energije mišično-tetivnega kompleksa so izgube pri daljših tetivah manjše kot pa pri 
krajših. Koaktivacija mišic mora biti visoka v trenutku preden priletimo na tla in v naslednjem 
trenutku mora koaktivacija pasti, ohraniti se mora zgolj aktivacija dvoglave mečne mišice 
(Strojnik, 2011). Eden najpomembnejših parametrov je kontaktni čas in je optimalen pod 180 
ms.  
Kot že prej omenjeno, je odrivna moč pomembna pri spremembah smeri in eksplozivnih gibih, 
katerih je v košarki zelo veliko. Za merjenje odrivne moči pri mladih košarkarjih, sem se 
odločil, ker je bila taka raziskava v Sloveniji narejena zgolj na ženski populaciji in bi mi 
pomagalo pri nadaljnjih pripravah treningov za posameznike. Čez nekaj let bi bilo zanimivo 
izvesti dodatno raziskavo, za primerjavo razvoja odrivne moči skozi leta.   
Slika 2: Različne krivulje na grafu pri skoku z nasprotnim gibanjem 
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CILJI IN HIPOTEZE 
Cilji 
Cilj raziskave je izmeriti odrivno moč mladih košarkarjev, ter primerjati parametre odrivne 
moči med igralci, ki igrajo na različnih igralnih vlogah. Primerjali bomo parametre treh 
različnih izvedb skokov (skok iz polčepa, skok z nasprotnim gibanjem in globinski skok) med 
petimi različnimi igralnimi vlogami (organizator, branilec, krilo, krilni center in center). 
Na podlagi rezultatov želimo ugotoviti, ali se parametri skokov med igralnimi vlogami 
razlikujejo.  
Hipoteze 
Postavili smo naslednje hipoteze. 
H1: Parametri skoka iz polčepa med različnimi tipi igralcev se razlikujejo. 
H2: Parametri skoka z nasprotnim gibanjem med različnimi tipi igralcev se razlikujejo. 
H3: Parametri globinskega skoka med različnimi tipi igralcev se razlikujejo. 
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METODE DELA 
Vzorec merjencev 
V raziskavi je sodelovalo 55 mladih košarkarjev, kateri so bili v ožjem izboru za reprezentanco 
Slovenije. Vsi so bili moškega spola, rojeni leta 2002/2003. Merjenci so bili nepoškodovani in 
vključeni v redni proces treninga in tekmovanj. 
Igralna 
vloga 
1 2 3 4 5 skupno 
Število 
igralcev 
9 19 8 14 5 55 
       
Pripomočki 
Pri meritvah odrivne moči smo uporabljali prenosni računalnik Acer in prenosno 
tenziometrijsko ploščo s programom za analizo skokov ARS (S2P, Slovenija) programom. Pri 
merjenju globinskega skoka smo uporabili še eno 10 cm visoko leseno kocko in tri 20 cm visoke 
lesene kocke. 
Postopek 
Merjencem smo najprej predstavili način skakanja pri vseh treh skokih ter jih nato ogreli s 
standardnim ogrevanjem. Nato so merjenci v skupinah po štiri izvedli skoke na tenziometrijski 
plošči pri čemer smo merili silo reakcije podlage ter vse rezultate beležili s programom ARS. 
Skoke smo merili v določenem vrstnem redu: skok s polčepa, skok z nasprotnim gibanjem, 
globinski skok (20 cm, 40 cm in 60 cm, odvisno od sposobnosti merjenca). Pred vsakim skokom 
so videli demonstracijo izvedbe skoka in imeli možnost poskusiti. Nato so sledili trije skoki in 
izbrali smo najboljšega. Pri vsakem skoku so imeli roke na bokih, da ni prišlo do zamaha. 
Za pravilno kvantifikacijo in normalizacijo sile na podlago smo vsakemu merjencu posebej 
pred pričetkom meritve na tenziometrijski plošči izmerili telesno maso. 
Analiza podatkov 
Podatke smo analizirali s pomočjo programa za statistično obdelavo podatkov (SPSS). Izvedli 
smo osnovno statistično analizo, za ugotavljanje razlik med igralnimi vlogami smo uporabili 
metodo analize variance in ustrezne post hoc teste (Tukey HSD in Bonferroni). 
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REZULTATI IN RAZPRAVA 
Rezultati so prikazani na grafih, kjer je  na vsakem grafu vidna primerjava med igralnimi 
vlogami, ter vrednosti standardnih odklonov in povprečij. Grafi s temno modrimi povprečji in 
rdečimi standardnimi odkloni prikazujejo statistično značilne razlike (p<,05), katere so 
prikazane s črtkanimi povezovalnimi puščicami in belimi pikami.  
 
Slika 3: Višina skoka iz polčepa izračunana iz odrivne hitrosti po igralnih vlogah 
Slika 3 nam prikazuje višino skoka iz polčepa izmerjeno iz odrivne hitrosti. Razberemo lahko, 
da organizatorji statistično značilno odstopajo od branilcev, krilnih centrov in centrov. V 
povprečju je višina skoka le teh precej nižja, med tem, ko razlike med krilnimi igralci in 
organizatorji niso statistično značilne, vendar stremijo k temu (p=,073). Sklepamo lahko, da 
imajo organizatorji močnejše distalne mišice kot ostali igralci. V raziskavi (Ostojic idr., 2006) 
narejeni v Srbiji so dobili podobne rezultate, kjer so najvišje skakali branilci (organizatorji in 
branilci) najnižje pa centri. Nasprotno je pokazala raziskava (Köklü idr., 2011) narejena v 
Turčiji, kjer so krilni (krilo in krilni center) igralci skakali višje kot branilci (organizator in 
branilec), centri pa so bili najslabši.  
Na sliki 4 vidimo višino skoka iz polčepa izračunano iz časa leta. Rezultati so dokaj podobni 
kot pri sliki 1, vendar tu ni statistično značilnih razlik. Prav tako imajo organizatorji najvišje 
povprečje višine skoka, krilni centri in centri pa najnižje. 
  
Slika 4: Višina skoka iz polčepa izračunana iz časa leta po igralnih vlogah 
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Slika 5: Relativna startna sila pri skoku iz polčepa po igralnim vlogah 
Na sliki 5 vidimo relativno startno silo izraženo v procentih telesne teže. Gre za povprečno silo 
v prvih 50 ms odriva deljeno s telesno težo. Opazimo lahko, da imajo organizatorji največjo 
startno silo, sledijo jim branilci in centri s približno 2% slabšim rezultatom, najslabši pa so 
krilni igralci. Meritve so bile izvedene na 14-15 let starih košarkarjih, zato so tudi takšni 
standardni odkloni, saj še niso popolnoma telesno razviti in nimajo pravilne tehnike skoka iz 
polčepa.  
  
Slika 6: Relativna startna moč pri skoku iz polčepa po igralnih vlogah 
Podoben parameter je relativna startna moč izražena v vatih na kilogram in je prikazana na sliki 
6. Gre za povprečno moč v prvih 50 ms odriva deljeno z telesno težo. Razlike niso statistično 
značilne, vendar vseeno vidimo, da imajo organizatorji boljšo startno moč kot ostali igralci. 
Najslabšo startno moč imajo krilni igralci. Dosedanje raziskave (Ostojic idr., 2006) so pokazale, 
da imajo pri absolutni startni moči najboljše rezultate centri in najslabše rezultate organizatorji. 
To je posledica večje telesne in mišične mase samih centrov v primerjavi z organizatorji. Zato 
smo mi izbrali parameter relativne startne moči, kateri nam da konkretnejše rezultate, saj je 
upoštevana tudi masa igralca. Pove nam kako delujejo iztegovalke kolka in trupa, katere so 
pomembne za hiter start. Organizatorji in branilci najpogosteje izvajajo hitre spremembe smeri 
zaradi preigravanja, zaustavljanja in razna varanja z žogo, zato imajo posledično tudi najboljšo 
startno moč. 
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Slika 7: Startni pospešek pri skoku iz polčepa po igralnih vlogah 
Zgornja slika nam prikazuje rezultate startnega pospeška. Rezultati temeljijo na povprečnem 
pospešku v prvih 50 ms odriva. Vidimo, da so standardni odkloni dokaj veliki. Vzrokov je lahko 
več, saj so to fantje v puberteti in še niso dokončno razviti, nekateri niso imeli pravilne tehnike 
skoka in tudi število igralcev po igralnih vlogah ni enakomerno razdeljeno. Do statistično 
značilnih razlik ni prišlo, a kljub temu lahko vidimo, da imajo organizatorji boljše startne 
pospeške od vseh ostalih. Vidimo tudi, da imajo krilni igralci najslabše rezultate, kar je dokaj 
zanimivo, saj so ravno te igralci ˝univerzalni˝ igralci in bi morali imeti boljše startne pospeške 
kot centri, saj morajo v določenih trenutkih tudi prevzeti vlogo organizatorja ali branilca. Startni 
pospešek nam pove kako delujejo proksimalne mišice in iz rezultatov lahko sklepamo, da imajo 
organizatorji najbolj eksplozivne proksimalne mišice, krila pa najslabše. 
 
 
Slika 8: Relativna maksimalna sila pri skoku iz polčepa izražena v % telesne teže po igralnih vlogah 
Relativno maksimalno silo izraženo v procentih telesne teže vidimo na sliki 8. Gre za največjo 
silo, ki jo igralec razvije med celotnim odrivom deljeno s telesno težo. Organizatorji se 
statistično značilno razlikujejo od branilcev in krilnih centrov. Čeprav razlike niso statistično 
značilne pa se opazno razlikujejo tudi od krilnih igralcev in centrov. Vidimo, da imajo najslabše 
rezultate krilni centri. 
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Slika 9: Relativna maksimalna sila v 1/2 skoka iz polčepa izražena v % telesne teže po igralnih vlogah 
Slika 9 nam prikazuje relativno maksimalno silo v prvi polovici skoka izraženo v % telesne 
teže. Izračunano je iz maksimalne sile med startom in koncem prve polovice ter deljeno s 
telesno težo. Iz grafa je razvidno, da prihaja do statistično značilnih razlik med organizatorji in 
igralci na ostalimi tipi igralcev. Najslabše rezultate vidimo pri krilnih centrih. Iz teh rezultatov 
lahko sklepamo, da imajo organizatorji boljše razvite proksimalne mišice in tako lahko 
dosegajo večje hitrosti v prvi polovici skoka kot krilni centri, kateri imajo glede na rezultate 
najslabše razvite proksimalne mišice. 
Spodnja slika nam prikazuje relativno maksimalno silo v drugi polovici skoka izraženo v % 
telesne teže. Izračunana je na podlagi sile med začetkom druge polovice skoka in koncem 
skoka, ter deljeno s telesno težo. Statistično značilne razlike opazimo med organizatorji in 
branilci ter med organizatorji in krilnimi centri. Opazne so tudi razlike med organizatorji in krili 
ter med organizatorji in centri, čeprav razlike niso statistično značilne. Iz rezultatov lahko 
sklepamo, da imajo organizatorji bolje razvite distalne mišice in lahko dosegajo večje hitrosti 
kot ostali igralci. 
 
 
Slika 10: Relativna maksimalna sila v 2/2 skoka iz polčepa izražena v % telesne teže po igralnih vlogah 
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Slika 11: Relativna maksimalna moč skoka iz polčepa izražena v vatih na kilogram po igralnih vlogah 
Relativno maksimalno moč nam prikazuje slika 11. Rezultati kažejo moč skozi celoten odriv 
deljeno s telesno težo. Vidimo, da pride do statistično značilnih razlik med organizatorji igre in 
branilci ter med organizatorji in krilnimi centri. Čeprav niso statistično značilne razlike med 
vsemi vlogami pa vseeno opazimo, da so organizatorji boljši tudi od krilnih igralcev in centrov. 
Najslabše rezultate vidimo pri krilnih centrih. Dosedanje raziskave (Ostojic idr., 2006) so 
pokazale, da imajo pri absolutni maksimalni moči najboljše rezultate centri in najslabše 
rezultate organizatorji. To je posledica večje telesne in mišične mase samih centrov v primerjavi 
z organizatorji. Zato smo mi izbrali parameter relativne maksimalne moči, kateri nam da 
konkretnejše rezultate, saj je upoštevana tudi masa igralca. 
 
 
Slika 12: Pospešek pri skoku iz polčepa glede na igralno vlogo 
Slika 12 nam prikazuje povprečen pospešek v času odriva. Opazimo statistično značilne razlike 
med organizatorji in ostalimi tipi igralcev. Organizatorji se razlikujejo od vseh ostalih igralnih 
vlog in so v povprečju boljši kar za 27,4%-29,3%. Najslabše rezultate imajo krilni centri, 
branilci in krilni igralci pa so na drugem mestu in imajo dokaj podobne rezultate. Organizatorji 
prevladuje, saj so ravno oni tisti, kateri izvajajo največ sprememb smeri in varanj z žogo, za 
katere potrebuješ eksplozivno moč. 
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Slika 13: Pospešek v 1/2 odriva pri skoku iz polčepa med igralnimi vlogami 
Zgornja slika nam prikazuje rezultate povprečnega pospeška v prvi polovici odriva. Do 
statistično značilnih razlik prihaja med organizatorji in branilci, organizatorji in krilnimi igralci 
ter organizatorji in krilnimi centri. Čeprav ni statistično značilne razlike vidimo, da 
organizatorji odstopajo tudi od centrov. Opazno je, da imajo krilni centri najslabše rezultate, za 
kar 34,9% slabše od organizatorjev in, da imajo centri največji standardni odklon, zaradi česar 
ni statistično značilne razlike je pa tendenca k le temu (p=,087). 
Slika 14 pa nam prikazuje rezultate povprečnega pospeška v drugi polovici odriva. Opazimo 
statistično značilne razlike med organizatorji in krilnimi centri, ter med organizatorji in centri. 
Čeprav razlike niso statistično značilne se vidi, da so organizatorji boljši tudi od branilcev in 
krilnih igralcev, kateri od organizatorjev igre odstopajo za približno 18,5%. Krilni centri imajo 
tako kot v prvi polovici, tudi v drugi polovici za kar precej slabše rezultate in sicer 31,8%. 
Pri obeh slikah in obeh polovicah opazimo, da imajo najboljše pospeške organizatorji, najslabše 
pa krilni centri. Vidno je tudi, da so takoj za organizatorji igre branilci in krilni igralci, kateri 
imajo dosti podobne povprečne rezultate. 
 
Slika 14: Pospešek v 2/2 odriva pri skoku iz polčepa med igralnimi vlogami 
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Slika 15: Odrivni čas pri skoku iz polčepa izražen v sekundah po igralnih vlogah 
Slika 15 nam pove kolikšen je povprečni odrivni čas po igralnih pozicijah. Vidimo, da pride do 
statistično značilne razlike med organizatorji igre in krilnimi centri. Centri imajo prevelik 
standardni odklon, zato ne pride do statistično značilne razlike, pa čeprav imajo podobne 
rezultate kot krilni centri. Iz rezultatov lahko razberemo, da imajo branilci in krilni igralci 
podobne odrivne čase in so slabši od organizatorjev. Vidimo, da imajo organizatorji boljše 
odrivne čase od branilcev za 13,7%, od krilnih centrov pa kar za 19,8%. 
 
Slika 16: Razmerje sunka sile v 1/2 in 2/2 skoka iz polčepa med igralnimi vlogami 
Na sliki 16 vidimo razmerje sunka sile med prvo polovico in drugo polovico skoka izraženo v 
%. Do statistično značilnih razlik ni prišlo je pa jasno vidno, da imajo organizatorji boljše 
razmerje kot ostali igralci. Vidimo lahko, da imajo najslabše razmerje sunka sile krilni igralci. 
Vidna so tudi velika odstopanja rezultatov, saj so standardni odkloni večji tudi za več kot 
četrtino vrednosti. Po vrednostih sodeč imajo vsi tipi igralcev boljše distalne mišice kot 
proksimalne. Če bi gledali vsakega posameznika posebej bi lahko glede na odklone opazili 
velike razlike med samimi igralci, kar bi nam dalo dobre informacije o sami kondicijski 
pripravljenosti igralca in katere mišice mora okrepiti (proksimalne ali distalne). Ker gledamo 
razmerje proksimalnih mišic proti distalnim mišicam je optimalno razmerje nekje med 70% in 
100%. Če ima posamezen igralec razmerje manjše od 70% pomeni je to pokazatelj šibkih 
proksimalnih mišic, kar posledično hitreje pripelje do poškodbe zadnje stegenske mišice. Če 
ima igralec nad 100% pomeni, da ima močnejše proksimalne mišice in verjetno teče na način 
grabljenja. 
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Slika 17: Višina skoka z nasprotnim gibanjem izračunana iz odrivne hitrosti izražena v metrih po igralnih vlogah 
Na sliki 17 vidimo višino skoka z nasprotnim gibanjem izračunano iz odrivne hitrosti, na sliki 
18 pa vidimo višino skoka izračunano iz časa leta. Pri obeh slikah vidimo statistično značilne 
razlike med organizatorji igre in krilnimi centri. Pri zgornji sliki razlike med organizatorji in 
branilci stremijo k statistični razliki (p=,091). Vidimo, da so rezultati na spodnji sliki dokaj 
podobni rezultatom zgornje slike. Čeprav je pri obeh slikah statistično značilna razlika samo 
pri enem paru pa vseeno vidimo, da so organizatorji igre boljši od vseh ostalih igralnih pozicij. 
Pri zgornji sliki opazimo, da imajo najslabšo višino skoka centri, med tem, ko imajo pri spodnji 
sliki najslabšo višino skoka krilni centri. Vidno je tudi, da imajo pri zgornjih rezultatih drugi 
najboljši rezultat krilni igralci, za razliko od spodnje slike, kjer so rezultatsko na drugem mestu 
branilci. Bolj primerni rezultati za ocenjevanje posameznikove pripravljenosti je izračun višine 
skoka iz odrivne hitrosti, saj so natančnejši, ker lahko da nekdo ni pristal na iztegnjenih nogah 
in tako se podaljša čas leta in posledično tudi višina. 
 
Slika 18: Višina skoka z nasprotnim gibanjem izračunana iz časa leta izražena v metrih po igralnih vlogah 
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Slika 19: Največja sila zaviranja pri skoku z nasprotnim gibanjem izražena v % telesne teže po igralnih vlogah 
Slika 19 nam prikazuje največjo silo zaviranja pri skoku z nasprotnim gibanjem. Parameter je 
pomemben, saj velika sila zaviranja pomeni boljše izhodišče za veliko silo pospeševanja. Na 
grafu je vidna statistično značilna razlika med organizatorji in krilnimi centri. Vidi se tudi, da 
imajo organizatorji večjo silo zaviranja kot vsi ostali igralci. Najslabšo silo zaviranja imajo 
krilni centri. Do velikih standardnih odklonov je najverjetneje prišlo, ker smo merili 14-15 let 
stare košarkarje, kjer so nekateri že zelo dobro razviti, spet drugi nekoliko manj ali pa sploh še 
niso vstopili v puberteto.  
  
Slika 20: Čas skoka z nasprotnim gibanjem po igralnih vlogah 
Na sliki 20 imamo prikazan čas skoka z nasprotnim gibanjem. Ni opaznih statistično značilnih 
razlik. Vidimo, da so organizatorji boljši kot branilci, krilni igralci in krilni centri. Zanimivi pa 
so rezultati centrov, ki kažejo da so imeli najkrajši čas odriva. To je posledica njihove prevelike 
teže in nesposobnosti spusta globlje od polčepa. Tako je bila njihova opravljena pot krajša in 
posledično tudi čas skoka. Opazimo tudi zelo velike standardne odklone, kar je posledica 
različnih izvedb skokov, saj so se nekateri spustili pod polčep in opravili uspešno zaviranje, ter 
izkoristili proksimalno-distalni princip, spet drugi se niso spustili dovolj globoko in je bila 
njihova pot krajša, ali pa so nekje med skokom klecnili, zaradi prevelikih sil. 
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Slika 21: Čas zaviranja pri skoku z nasprotnim gibanjem po igralnih vlogah 
Rezultate časa zaviranja vidimo na sliki 21. Vidimo, da imajo najkrajši čas zaviranja centri, kar 
je posledica večje telesne teže in slabe gibljivosti, saj ni prišlo do dovolj globokega spusta pri 
spuščanju v čep. Statistično značilnih razlik ni, je pa vseeno opazno, da so organizatorji boljši 
od branilcev, krilnih igralcev in krilnih centrov.  
Spodnja slika nam prikazuje primerjavo višin skoka iz polčepa in skoka z nasprotnim gibanjem 
izračunano iz odrivne hitrosti. Vidno je, da so pri vseh igralnih vlogah skakali višje z 
nasprotnim gibanjem kot pa s skokom iz polčepa. Raziskava (Carlock idr., 2004) je pokazala, 
da moški pri skoku z nasprotnim gibanjem dosegajo za 11,8% višje skoke kot pri skoku iz 
polčepa. Če pogledamo naše rezultate vidimo, da so organizatorji povprečno skakali za 11% 
višje, branilci so skakali za 13,9% višje, krilni igralci za 20,1%, krilni centri za 14,9% in centri 
za 15,3% višje. Rečemo lahko, da so dobro izkoristili mehanizem ekscentrično koncentrične 
kontrakcije tipa nasprotno gibanje. 
 
Slika 22: Primerjava višin skoka iz polčepa in skoka z nasprotnim gibanjem izračunana iz odrivne hitrosti po igralnih vlogah 
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Slika 23: Višina skoka pri globinskem skoku iz 20 cm izračunana iz časa leta po igralnih vlogah 
Na sliki 23 vidimo rezultate višin pri globinskem skoku iz 20 cm. Do statistično značilnih razlik 
ni prišlo, vseeno pa lahko vidimo razlike med posameznimi tipi igralcev. Očitno je, da so 
organizatorji bolje skakali kot ostali igralci. Takoj za njimi so rezultatsko bili krilni igralci in 
branilci, najslabše pa so skakali centri. Centri so imeli rezultate slabše kar za 28,9%. Nekateri 
posamezniki so imeli težave s samo izvedbo skoka že pri globinskem skoku z 20 cm. Prihajalo 
je do udarcev s peto v podlago ali pa niso imeli napetih iztegnjenih nog in so skakali z 
amortizacijo oziroma dušenjem. 
 
Slika 24: Kontaktni čas pri globinskem skoku iz 20 cm po igralnih vlogah 
Slika 24 nam prikazuje kontaktne čase pri globinskem skoku iz 20 cm. Opazne so statistično 
značilne razlike. Statistično značilne razlike so se pojavile med organizatorji in krilnimi centri, 
ter organizatorji in centri, kateri imajo najdaljše kontaktne čase, kar je posledica večje telesne 
teže in nesposobnosti izvedbe skokov s tako kratkim kontaktnim časom. Čeprav ni statistično 
značilnih razlik pa je vseeno vidno, da so organizatorji boljši tudi od branilcev in krilnih 
igralcev. Optimalen kontaktni čas bi bil okoli 180 ms ali krajši. Vidimo, da so organizatorji in 
branilci še nekje blizu optimalnega saj imajo povprečja pod 200 ms. Seveda so določeni 
posamezniki imeli boljše kontaktne čase, a se je zaradi večjega števila slabših posameznikov 
skupno povprečje dvignilo nad optimalno mejo. 
1 2 3 4 5
standardni odklon ,068 ,048 ,060 ,034 ,049
povprečje ,276 ,246 ,251 ,229 ,214
,000
,050
,100
,150
,200
,250
,300
,350
,400
V
IŠ
IN
A
 S
K
O
K
A
 IZ
 Č
A
SA
 L
ET
A
 [
M
]
23 
 
 
Slika 25: Višina skoka pri globinskem skoku iz 40 cm izračunana iz časa leta po igralnih vlogah 
Na sliki 25 so vidni rezultati višine globinskega skoka iz 40 cm. Ni prišlo do statistično 
značilnih razlik, a je kljub temu vidno, da organizatorji skačejo višje kot igralci ostalih igralnih 
pozicij. Sledijo jim krilni igralci z 6,7% slabšimi rezultati, najslabši pa so centri z 32,4% 
slabšimi rezultati. V primerjavi z globinskim skokom iz 20 cm rezultati ne odstopajo veliko, 
kar bomo videli pri sliki 27. Standardni odkloni so dosti večji, kar je posledica udarcev s peto, 
kar pomeni da iztegovalke gležnjev ne zdržijo ekscentrične obremenitve doskoka. Strojnik 
(1997) pravi, da je to eden glavnih vzrokov za bolečine v hrbtenici. 
Kontaktne čase globinskega skoka iz 40 cm vidimo na sliki 26. Opazimo statistično značilne 
razlike med organizatorji in krilnimi centri, ter organizatorji in centri. Vidi se tudi, da so 
organizatorji boljši od branilcev in krilnih igralcev, čeprav ni statistično značilnih razlik. 
Kontaktni časi so podobni časom globinskega skoka iz 20 cm. Organizatorji imajo enak 
kontaktni čas, krilni igralci imajo malenkost slabši, med tem ko imajo krilni centri, branilci in 
centri za odtenek boljše rezultate.  
 
Slika 26: Kontaktni čas pri globinskem skoku iz 40 cm po igralnih vlogah 
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Slika 27: Primerjava višine globinskega skoka iz 20 cm in globinskega skoka iz 40 cm po igralnih vlogah 
Slika 27 nam kaže primerjavo višin globinskega skoka iz 20 cm in globinskega skoka iz 40 cm. 
Vidimo, da krilni igralci dosegajo večje višine pri globinskem skoku iz 40 cm kot pa pri 
globinskem skoku iz 20 cm, kar pa ne velja za ostale igralne pozicije, saj dosegajo boljše 
rezultate pri globinskem skoku iz 20 cm. Razlike so minimalne 1,1%-4,6%. Načeloma bi morali 
biti globinski skoki iz 40 cm višji, saj na podlago priletijo z večjo silo in bi se akumulirana 
energija morala tudi v večji meri povrniti kot pri globinskem skoku iz 20 cm. Če imajo slabe 
iztegovalke gležnja ne morajo zdržati ekscentričnih doskočnih sil. 
Prišli smo do zaključka, da se igralci po igralnih vlogah razlikujejo pri vseh parametrih skokov. 
Tako lahko potrdimo vse tri zastavljene hipoteze (parametri skoka iz polčepa med igralnimi 
vlogami se razlikujejo, parametri skoka z nasprotnim gibanjem med igralnimi vlogami se 
razlikujejo in parametri globinskega skoka med igralnimi vlogami se razlikujejo).  
Pri nekaterih merjenih parametrih so vidni veliki standardni odkloni, kar je posledica 
neenakomerno razdeljenih igralcev po igralnih vlogah, saj smo imeli samo 5 centrov in kar 19 
branilcev. Vzrok za določena odstopanja se skriva tudi v starosti merjencev, saj so v puberteti 
in njihova moč in koordinacija še nista najbolje razviti, je pa to obdobje v katerem lahko največ 
pridobijo, le treningi morajo biti primerno pripravljeni in izvedeni s strani trenerjev.  
Ugotovili smo, da so organizatorji igre pri skoku iz polčepa pri vseh merjenih parametrih boljši 
od ostalih igralnih vlog. Še posebej izstopajo pri parametrih višina skoka, relativna maksimalna 
sila v prvi polovici skoka in pri pospešku, kar je bilo pričakovano, saj organizatorji v igri 
naredijo največ varanj z žogo, preigravanj in sprememb smeri, pri čemer je zelo pomembna 
sama eksplozivnost nog. Ugotovitve potrjuje raziskava narejena v Srbiji (Ostojic idr., 2006), 
pri kateri so ugotovili, da organizatorji dosegajo najvišje višine skoka iz polčepa, centri pa 
najnižje. Nasprotno je pokazala raziskava narejena v Turčiji (Köklü idr., 2011), pri kateri so 
največje višine dosegali krilni igralci, centri so bili prav tako na zadnjem mestu.  
Prav tako so organizatorji igre pri skoraj vseh parametrih skoka z nasprotnim gibanjem boljši 
od ostalih igralnih vlog. Ravno pri tem skoku smo imeli največ problemov, saj igralci niso imeli 
pravilne tehnike skoka z nasprotnim gibanjem. Kljub demonstraciji in parim poskusom pri 
nekaterih skoki še vedno niso bili popolni in tehnično pravilni, zato imajo pri parametrih čas 
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skoka in čas zaviranja centri najboljše rezultate. Centri so bili tudi najvišji in najtežji igralci, 
nekateri niso bili sposobni spusta v polčep in posledično je čas zaviranja in čas skoka krajši, saj 
je tudi pot gibanja krajša kot pri drugih igralcih. Po primerjavi višin skoka iz polčepa in skoka 
z nasprotnim gibanjem smo ugotovili, da so pri vseh igralnih pozicijah dosegali višje višine pri 
skoku z nasprotnim gibanjem. Največje razlike so bile pri krilnih igralcih, kateri so imeli višji 
skok kar za 20,1%. Rezultati so se gibali od 11%-20,1% razlike v prid skoku z nasprotnim 
gibanjem. Ugotovitve potrjuje raziskava (Carlock idr., 2004) katera pravi, da moški igralci 
dosegajo za 11,8% višje višine pri skoku z nasprotnim gibanjem kot pa pri skoku iz polčepa. 
V raziskavi (Bavdek idr., 2014) so prav tako prišli do ugotovitve, da so pri skoku iz polčepa, 
skoku z nasprotnim gibanjem in globinskem skoku branilci (organizatorji, branilci) boljši od 
kril in centrov. Pri skoku z nasprotnim gibanjem in globinskem skoku so se centri statistično 
razlikovali od ostalih igralnih vlog pri višinah skokov in pri kontaktnem času globinskega 
skoka. Nasprotno pa je ugotovil (Klemenčič, 2010), ki je opravil raziskavo na 14-16 let starih 
košarkaricah. Prišli so do ugotovitve, da krila (krilo, krilni center) dosegajo za malenkost večje 
višine pri skoku z nasprotnim gibanjem in globinskem skoku iz 25 cm kot branilci (organizator, 
branilec). 
Ugotovili smo tudi, da imajo centri najslabše rezultate pri globinskem skoku. Njihov kontaktni 
čas je počasnejši od 240 ms, kar je posledica nezmožnosti zadostne refleksne aktivacije mišic 
gležnja , najverjetneje kot posledica večje telesne teže. Imeli so dosti problemov pri napetosti 
iztegovalk gležnja in kolena, saj je prihajalo do rahlih počepov in gib ni prešel samo iz gležnja, 
vendar je prišlo do amortizacije s koleni. Organizatorji so imeli tudi pri globinskem skoku 
najboljše rezultate, pri kontaktnih časih pa so jim bili zelo blizu tudi branilci, kateri so imeli 
zgolj za 1,1% slabši rezultat. Pri globinskem skoku iz 40 cm je imelo precej igralcev težave z 
ekscentrično obremenitvijo ob doskoku, saj iztegovalke gležnjev niso prenesle te obremenitve.  
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Pri košarki poznamo pet različnih igralnih vlog (organizator, branilec, krilo, krilni center in 
center) in vsaka pozicija zahteva svoje specifikacije. Centri so načeloma najvišji in najtežji 
igralci, organizatorji so najnižji, najlažji in najeksplozivnejši igralci, krila pa so glede na 
morfološke in fiziološke sposobnosti nekje med centri in organizatorji.  
V raziskavi nas je najbolj zanimalo ali so razlike med posameznimi parametri skoka iz polčepa, 
skoka z nasprotnim gibanjem in globinskega skoka, kar so bile tudi naše hipoteze. Meritve so 
bile opravljene na 55 košarkarjih starih 14-15 let. Uporabljena je bila prenosna tenziometrijska 
plošča s katero smo izmerili različne parametre odrivne moči in jih obdelali s programom za 
statistično obdelavo podatkov SPSS. 
Dobljeni rezultati nam kažejo, da organizatorji odstopajo od vseh ostalih tipov igralcev pri 
skoku iz polčepa, skoku z nasprotnim gibanjem in globinskem skoku. Najslabše rezultate pri 
višini, pospešku in odrivnem času skoka iz polčepa imajo centri, kar nam pove da imajo slabše 
razvito odrivno moč v primerjavi z ostalimi tipi igralcev.  
Organizatorji so imeli najboljše rezultate pri vseh merjenih parametrih skoka iz polčepa.  
Pri skoku z nasprotnim gibanjem so najboljše rezultate prav tako imeli organizatorji. Pri teh 
skokih je prišlo do težav, saj večina igralcev kljub navodilom in večkratnim poskusom ni uspela 
izvesti pravilne tehnike skoka in se niso spustili dovolj globoko v čep, nekateri pa zaradi svoje 
telesne teže niso bili sposobni globlje počepniti in so posledično opravili krajšo pot gibanja in 
tako rekoč rezultati skoka z nasprotnim gibanjem niso optimalni.  
Centri so imeli najslabše rezultate tudi pri globinskem skoku. Njihova višina skoka in kontaktni 
čas nam skupaj z višino skoka z nasprotnim gibanjem pove, da slabo izkoriščajo prednosti 
elastične energije. Prav tako so največje višine dosegali organizatorji, ter tudi imeli najkrajše 
kontaktne čase, blizu optimalnega časa 180 ms. Pri globinskem skoku s 40 cm je pri velikem 
številu igralcev prišlo do udarca s peto ob podlago, kar je vzrok prevelike ekscentrične 
obremenitve pri doskoku. 
Glede na narejeno raziskavo in uporabljeno literaturo lahko zaključimo, da se biomehanske 
sposobnosti po igralnih vlogah razlikujejo in da bi morali trenerji temu primerno pripravljati 
treninge. Sodeč po starosti, so merjenci šele na začetku biološkega vrhunca razvoja in bi morali 
trenerji to tudi upoštevati pri sami sestavi treningov.  
Merjenje odrivne moči posameznika je za trenerje zelo koristna stvar, saj dobijo zelo dobre 
informacije o posameznikovih sposobnostih in njegovih hibah, kot so šibkost mišic zadnje 
strani stegna. Na podlagi teh rezultatov lažje sestavijo individualni program za vsakega 
posameznika posebej. 
V prihodnjih letih bi lahko bila narejena ponovna študija z istimi igralci, da bi se videl njihov 
napredek in ali se zaradi pubertete morfološko spremenijo v tolikšni meri, da zamenjajo igralno 
pozicijo tudi iz organizatorja v centra.  
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